
ปวดคอปวดคอ ปวดหลังปวดหลัง ปวดไหล่ปวดไหล่

ปวดหัวปวดหัว ปวดตาปวดตา ปวดข้อมือปวดข้อมือ

“การจัดโต๊ะทํางานตามหลัก Ergonomic แก้ไขปัญหา“การจัดโต๊ะทํางานตามหลัก Ergonomic แก้ไขปัญหา
  Office Syndrome & การดูแลสุขภาพแบบองค์รวม”Office Syndrome & การดูแลสุขภาพแบบองค์รวม”

ออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) คือ ???ออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) คือ ???  

อาการท่ีบ่งบอกว่าคุณโรคอาการท่ีบ่งบอกว่าคุณโรค
ออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome)ออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome)  

กลุ่มอาการปวดกล้ามเน้ือและเย่ือพังผืด เน่ืองมาจากรูปแบบการทํางานท่ีใช้กล้ามเน้ือมัดเดิมซ้ําๆ
เป็นระยะเวลานานต่อเน่ือง ซ่ึงส่งผลให้เกิดอาการกล้ามเน้ืออักเสบและปวดเม่ือยตามอวัยวะต่างๆ

วิธีป้องกันออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome)วิธีป้องกันออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome)  

1.ออกกําลังกายยืดกล้ามเน้ืออย่างสม่ําเสมอ เช่น เล่นโยคะ
2.ปรับสภาพแวดล้อมในการทํางานให้เหมาะสม

3.ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการทํางาน
4.ใช้อุปกรณ์ท่ีช่วยจัดท่าน่ังให้ถูกต้อง และช่วยลดปัญหาสุขภาพ อย่างเช่น เบาะรองน่ังเพ่ือ
สุขภาพ เก้าอ้ีเพ่ือสุขภาพ เป็นต้น



ท่าบริหาร บอกลาอาท่าบริหาร บอกลาอา
ออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome)ออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome)  

สามารถเข้าไปรับชมวิดีโอการบรรยายเพิ่มเติมได้ที่ : สามารถเข้าไปรับชมวิดีโอการบรรยายเพิ่มเติมได้ที่ : โครงการบริหารจัดการความรู้ (KM)โครงการบริหารจัดการความรู้ (KM)
http://www.kpmax.com/webkm/index.phphttp://www.kpmax.com/webkm/index.php

มือประสานกันไว้ข้างหน้า แล้วดันออกไปจนสุด ค้างไว้ 10-20 วินาที ทําแบบน้ีจํานวน 2มือประสานกันไว้ข้างหน้า แล้วดันออกไปจนสุด ค้างไว้ 10-20 วินาที ทําแบบน้ีจํานวน 2
คร้ัง จะช่วยยืดกล้ามเน้ือบริเวณส่วนหลังท่ีตึงคร้ัง จะช่วยยืดกล้ามเน้ือบริเวณส่วนหลังท่ีตึง

มือประสานกันยกข้ึนเหนือหัว เหยียดข้ึนไปจนสุดและดันค้างไว้ 10-20 วินาที ทําแบบน้ีเป็นมือประสานกันยกข้ึนเหนือหัว เหยียดข้ึนไปจนสุดและดันค้างไว้ 10-20 วินาที ทําแบบน้ีเป็น
จํานวน 2 คร้ัง จะช่วยคลายกล้ามเน้ือบริเวณส่วนต้ืนและต้นแขนจํานวน 2 คร้ัง จะช่วยคลายกล้ามเน้ือบริเวณส่วนต้ืนและต้นแขน

ท่าดันหลังส่วนล่าง ยืดอกแอ่นตัวไปข้างหลัง ค้างไว้ 20 วินาที ท่าน้ีจะช่วยผ่อนคลายกล้ามเน้ือท่าดันหลังส่วนล่าง ยืดอกแอ่นตัวไปข้างหลัง ค้างไว้ 20 วินาที ท่าน้ีจะช่วยผ่อนคลายกล้ามเน้ือ
บริเวณส่วนหลังและอกบริเวณส่วนหลังและอก

มือไขว้หลังและจับข้อมือไว้ ก้มหน้าลงและเอียงคอไปด้านขวา พร้อมกับดึงมือซ้ายไปทางขวามือไขว้หลังและจับข้อมือไว้ ก้มหน้าลงและเอียงคอไปด้านขวา พร้อมกับดึงมือซ้ายไปทางขวา
ทําค้างไว้ 10 วินาที จากน้ันให้สลับข้างทํา ข้างละ 2 คร้ัง จะช่วยคลายกล้ามเน้ือบริเวณไหล่ทําค้างไว้ 10 วินาที จากน้ันให้สลับข้างทํา ข้างละ 2 คร้ัง จะช่วยคลายกล้ามเน้ือบริเวณไหล่
และคอและคอ

แหล่งที่มาข้อมูล : ALLWELLHEALTHCAREแหล่งที่มาข้อมูล : ALLWELLHEALTHCARE


